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Аннотация. Статья посвящена изучению стрессоров повседневной жизни и личностным ре-
сурсам, способствующим снижению стрессового напряжения. Выборка: 334 чел. (118 мужчин, 216 
женщин), возраст 20 - 65 лет. Методы: опросник повседневных стрессоров, Шкала воспринимаемого 
стресса (ШВС-10), тест Кеттелла, опросник САМОАЛ, методика Дембо-Рубинштейн; тест УСК Рот-
тера, опросник стратегий совладающего поведения Лазаруса, Фолкмана в адаптации Т.Л.Крюковой. 
Показана роль эмоциональной стабильности, пониженного уровня тревоги и фрустрированности, са-
моконтроля поведения, интернальности контроля в области достижений и неудач, позитивной Я-
концепции и направленности на самоактуализацию в регуляции стрессового напряжения и частоты 
стрессоров. 
Ключевые слова: повседневный стресс, напряжение, личность, ресурсы 
 
Повседневные неприятности оцениваются как острые стрессовые факторы, действующие не-
продолжительное время, но негативно влияющие на эмоциональное состояние, самочувствие и здо-
ровье в силу их повторяемости. Проблема повседневных стрессоров актуализировалась в последнее 
время в связи с повышением требований социальной среды, что ставит вопрос о необходимости изу-
чения повседневного стресса, его влияния и ресурсов, помогающих человеку справляться с этой еже-
дневной нагрузкой. Воздействие повседневных стрессоров может быть сопоставимо с действием 
сильных травматических событий (Aldwin., 2007; Психология, 2016).  Вовлеченность свойств лично-
сти в организацию психических состояний показана в ряде исследований (Прохоров и др., 2011). В 
качестве предикторов и модераторов стресса рассматриваются самоэффективность, самооценка, оп-
тимизм, самопринятие, локус контроля и др. В рамках системно-субъектного подхода совладание со 
стрессом представляется как единое пространство адаптивных механизмов личности, включающее 
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копинги, психологические защиты, контроль поведения (Сергиенко, 2016). Следует отметить, что 
большинство исследований выполнено на модели травматических стрессоров. 
В отношении стрессоров повседневной жизни недостаточно изученными остаются частота их 
встречаемости, сила переживания, ресурсы, помогающие с ними справляться. Исходя из этого, зада-
чами работы явились: изучение частоты воспринимаемых повседневных стрессоров; соотнесение ча-
стоты стрессоров и силы напряжения; изучение взаимосвязей стрессорного воздействия с личност-
ными характеристиками. 
В качестве гипотезы высказаны предположения о том, что в качестве ресурсов личности, про-
тиводействующих повседневному стрессу, могут выступать факторы эмоциональной стабильности, 
контроля поведения, Я-концепции, направленности на самоактуализацию. 
Выборка: 334 человека, возраст 20 - 65 лет (118 мужчин и 216 женщин), средний возраст 37,2 
года. 
Методы: Опросник повседневных стрессоров (Петраш и др., 2018), в котором представлено 82 
события, относящихся к десяти сферам жизни. Респондентам предлагалось отметить события, кото-
рые произошли с ними в течение последних 2-х недель, и оценить силу переживания по 10-балльной 
шкале. Выраженность стресса измерялась при помощи Шкалы воспринимаемого стресса (ШВС) 
(Абабков и др., 2016). Для выявления влияния личностных факторов применялись тест Кеттелла, 
опросник САМОАЛ, методика Дембо-Рубинштейн, в модификации А. Прихожан; тест УСК Роттера, 
опросник стратегий совладающего поведения Лазаруса-Фолкмана в адаптации Т.Л. Крюковой. 
Исследование выявило высокий уровень присутствия повседневных стрессоров в жизни 
взрослых людей. Ежедневно как стрессовые мужчинами оценивалось 6 событий, женщинами 10 (ва-
риативность от 0 до 20). Субъективная оценка силы переживания стрессовых событий составила в 
среднем 3,17 балла (вариативность от 2 до 10 б). Распределение стрессоров по сферам жизни выявило 
в качестве наиболее стрессовых сферы работы (30,2%), общего самочувствия 28,2% , семейную – 
25,9% и финансовую сферы – 22,1%. Большее количество воспринимаемых стрессоров наблюдается 
у женщин. Уровень перенапряжения, воспринимаемого стресса и сила сопротивления стрессу соот-
ветствуют нормативным показателям методики ШВС, при средних значениях перенапряжения 15,67б 
(ст.откл.5,28), противодействия стрессу 9,6 б (ст.откл.3,22), величины воспринимаемого стресса – 
30,07б (ст.откл.6,01). 
Сопоставление частоты повседневных стрессоров в разных сферах жизни с уровнем пережи-
ваемого стресса выявило прямые корреляционные взаимосвязи между ними (27 связей, p<0,001), сви-
детельствующие о том, что с увеличением количества стрессоров возрастает уровень перенапряже-
ния и воспринимаемого стресса. Субъективная оценка силы переживания также взаимосвязана с пе-
ренапряжением (p<,001) и уровнем воспринимаемого стресса (p<,001). 
Очевидно, таким образом, что нагруженность повседневными стрессорами находит отраже-
ние в повышении перенапряжения и воспринимаемого стресса. При изучении механизмов, которые 
использует личность для того, чтобы противостоять повседневной стрессовой нагрузке, все личност-
ные факторы были разделены на четыре блока: эмоциональный, Я-концепции, поведенческой регу-
ляции и самоактуализационный. 
Проведено изучение корреляционных связей частоты воспринимаемых стрессоров и стрессо-
вого напряжения с указанными показателями. Выявлены отрицательные взаимосвязи блока эмоцио-
нальных свойств (факторы С, О,Q4) с количеством стрессоров, уровнем перенапряжения, противо-
действия стрессу и величиной воспринимаемого стресса (12 связей p<,001), свидетельствующие о 
том, что эмоциональная стабильность, спокойная адекватность, отсутствие тревоги и фрустрацион-
ной напряженности, способствуют снижению перенапряжения и уменьшению количества восприни-
маемых стрессоров. Блок Я-концепции: общая самооценка, самооценка будущего и самооценка уве-
ренности в себе обнаружили отрицательные взаимосвязи с перенапряжением, величиной сопротивле-
ния стрессу и количеством стрессоров (8 связей, p<,001), такой же характер имеют связи самопони-
мания и аутосимпатии (8 связей p<,001). Блок поведенческой саморегуляции представлен положи-
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тельными связями конфронтационного копинга, дистанцирования, самоконтроля, обращения за соци-
альной поддержкой, бегства и принятия ответственности с перенапряжением (5 связей при p<,001, 
одна p<,005) и воспринимаемым стрессом (4 связи p<,001, две - p<,005). 
С частотой стрессоров прямые взаимосвязи обнаружили стратегии конфронтации, социальной 
поддержки, принятия ответственности и бегства. Эти связи свидетельствуют о напряжении механиз-
мов совладания при увеличении количества стрессоров и уровня перенапряжения. Стратегия плани-
рования, напротив, образовала отрицательные связи с уровнем воспринимаемого стресса и количе-
ством стрессоров, что свидетельствует о позитивной роли этого копинга в противодействии повсе-
дневным стрессорам. Самоконтроль (фактор Q3) и интернальность локуса контроля, как общего, так 
и в сфере достижений, отрицательным образом связаны с количеством стрессоров, перенапряжением, 
сопротивлением стрессу и воспринимаемым стрессом (12 связей p<,001). Свою роль во взаимодей-
ствии с повседневными стрессорами проявили качества самоактуализирующейся личности. Практи-
чески все свойства образовали отрицательные связи с противодействием стрессу (10 связей p<,001). 
Помимо этого автономность, спонтанность, гибкость, ориентация на творчество, понимание природы 
человека взаимосвязаны обратными связями с перенапряжением и количеством стрессоров (12 связей 
p<,001).  Это является показателем роли направленности на самоактуализацию и творчество в каче-
стве предикторов и регуляторов стрессового напряжения. 
Проведенное исследование выявило высокий уровень присутствия повседневных стрессоров 
во всех сферах жизни. Высокой частоте стрессоров соответствует более высокий уровень перенапря-
жения и воспринимаемого стресса, что свидетельствует о негативном воздействии повседневных 
стрессоров на психическое состояние. Выявлена вовлеченность личностных ресурсов в противодей-
ствие стрессу. Ресурсами, способствующими снижению стрессовой нагрузки, являются эмоциональ-
ная устойчивость, сниженные показатели тревожности и фрустрированности, в регуляторно-
поведенческом блоке - развитый самоконтроль, интернальность контроля в области достижений и 
неудач. Обращает на себя внимание высокий уровень вовлеченности стратегий совладающего пове-
дения, что указывает на мобилизацию механизмов совладания в ситуациях повседневного стресса. 
Трудно однозначно оценить их роль. Конфронтация может, как помогать противостоять стрессу, 
справляться с тревогой, так и способствовать проявлению конфликтности в сложных ситуациях. Об-
ращение за социальной поддержкой можно рассматривать как продуктивный механизм, но его частое 
использование может формировать зависимую позицию. Усиление использования стратегии избега-
ния не приводит к уменьшению количества воспринимаемых стрессоров. Выявилась позитивная роль 
стратегии планирования, использование которой способствует уменьшению количества стрессоров. 
Выявлена активизация всех стратегий совладания, кроме планирования и переоценки, при повыше-
нии уровня напряженности и воспринимаемого стресса. Позитивная роль самопринятия, аутосимпа-
тии, самооценки уверенности и общей самооценки свидетельствует о том, что механизмы Я-
концепции являются ресурсами, направленными на снижение напряжения и уменьшение частоты 
воспринимаемых стрессоров. Показано, что самоактуализирующаяся личность более успешно проти-
востоит повседневным стрессорам. 
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Abstract. Paper addresses study of daily stress and personality resources that decrease stress tension. 
Sample: 334 adults (118 males and 216 females), aged 20 - 65. Methods: questionnaire on daily stress, per-
ceived stress scale (PSS-10), 16 PF questionnaire by Cattell (factors C,O,Q3,Q4), self-actualization ques-
tionnaire SAMOAL, Dembo-Rubinshtein test, locus of control test by Rotter, Ways of coping by Lazarus, 
Folkman (Russian adaptation by T.L. Kryukova). Results showed the role of emotional stability, low levels 
of frustration and anxiety, behavioral self-control, internal locus of control in achievements and losses, posi-
tive self-concept and directedness for self-actualization in decrease of stress overstrain and decrease in 
stressors frequency. 
Keywords: daily stress, tension, personality, resources 
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Аннотация. Околосмертный опыт – это переживаемое в момент близости к смерти изменен-
ное состояние сознания, включающее специфический паттерн психологических феноменов (элемен-
тов ОСО), объединяемых сценарием «путешествия в иную реальность». Многие из этих элементов 
включают зрительные галлюцинации, в связи с чем возникает вопрос о специфике ОСО у слепых. На 
основе качественного анализа сделан вывод, что ОСО у слепых и зрячих имеет единый сюжет путе-
шествия в иную реальность и включает одни и те же элементы. Для верификации этого вывода нами 
были проанализированы с использованием методов статистического анализа данные, полученные 
К.Рингом и Ш.Купер при исследовании ОСО у слепых, что позволило выявить различия между вы-
борками слепых и нормально видящих по частоте встречаемости нескольких элементов ОСО. Изуче-
ние вопроса о возможности появления в таких необычных состояниях сознании как ОСО или ВТО у 
слепых от рождения новых для них визуальных ощущений дало отрицательный ответ: их образы 
(перцептивные и галлюцинаторные) формируются на основе ощущений тех же модальностей, что и в 
обычном состоянии сознания. 
Ключевые слова: околосмертный опыт, измененные состояния сознания, слепота, нарушения 
зрения, визуальные ощущения, внетелесный опыт 
 
Околосмертный опыт (ОСО) (a near-death experience) – особое измененное состояние созна-
ния, переживаемое в момент близости к смерти. Для ОСО характерно появление специфического 
паттерна психологических феноменов (т.н. «элементов» ОСО), объединяемых в совокупности сцена-
рием «путешествия в иную реальность». Для т.н. «прототипического» (позитивного) ОСО характер-
ны такие элементы как переживание мира и покоя, неприятный шум при вхождении в данное состоя-
ние, ощущение «выхода» из тела (т.н. «внетелесный опыт» - ВТО), понимание человеком того, что он 
умер, ощущение быстрого прохождения через темный туннель и видение яркого света в его конце, 
«встречи» с другими (проводниками или умершими близкими), видения иной реальности, контакт со 
светящимся существом, обзор жизни, ощущение единства (с миром, богом, Вселенной), переживание 
